Uppvarming:

Bollkontroll ca 10 min pa plan 2

Foraldrar bygger tre sarger pa plan 1

Tva till slag med hoger fot, stanna bollen, tva tillslag med vanster, stanna bollen.

(visa tillslag med vrist och uppmuntra det, men det ar individuellt om man kan koordinera det och
saledes inget krav).

Vand genom att dra bollen med sulan rakt bakat.
Kasta upp bollen i luften och fanga den. Tank pa hojden sa det inte blir omdijligt att fanga.
Studsa bollen i hoger hand, byt sedan till vanster.

Gor 8:or runt benen med bollen i handerna.

Ovning 1, hinderbana

Forbered 3 hinderbanor pa plan 2 med:
Slalom mellan koner
Skott pa mal

Yta att hoppa / rulla / sl kullerbyttor 6ver

Ovning 2, 3v3 m. 2 eller 4 mal per bana.

Byt lag mellan planerna vid drickapauserna

Avslutning; svansleken pa plan 2, foraldrar river sargen under tiden.
C.a. 10.20

Oscars regler; alla har en svans forutom tagaren. De som blir av med sin svans blir tagare och hamtar
alltsa inte en ny svans. Nar alla svansar ar tagna ar leken slut. Minimerar behovet av vastar, ger ett
tavlingsmoment samtidigt som ingen forlorar. OBS! Avgrdnsa ytan och dela garna i tva grupper.



